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�للّهُمَّ قَ��وِّني فيهِ عَلى �إق��امَ��ةِ �أم��رك، و�أذِقْ��ن��ي فيهِ حَلاوَةَ 

ذِكْ��رِكَ، وَ�وَْزِعْني فيهِ لأد�ء �شُكْرِكَ بِكَرَمِكَ، وَ�حْفَظْني فيهِ 

كَ، يا �أبْ�شَرَ �لنّاظِرينَ . بِحِفْظِكَ وَ�شِتِْ

كلمة  من  أصلها  الفايتمين 
)فايتا( وتعني المادة الحيّة باللغة 

مركبات  الفايتمينات  اللاتينية. 
تصنّع  ج���داً،  معقدة  عضوية 
النباتات  من  الأح��ي��اء  قبل  من 
تعد  والفايتمينات  والحيوانات. 
الجسم  يحتاجه  غذائي  عنصر 
بكميات قليلة ولكنها ضرورية 
جداً فهي عامل مساعد من أجل 

البطيخ،  ال��ع��ن��ب،  العنجاص، 
الرشاد، السبيناغ، الخباز، اللهانة، 
الكرفس،  الأخ��ض��ر،  الفلفل 
المعدنوس، الطماطم، البطاطة 
، الفجل ، والشلغم . ويوجد أيضاً 
الفايتمين  هذا  الأم  حليب  في 
يتأثر بالحرارة ولهذا يتلف بالطبخ 
ويجب حفظ المواد الغذائية التي 
تحويه في أماكن باردة ، وكذلك 
فأنه يتلف بالتخديش ولذلك من 
الأفضل تقطيع الخضر والفاكهة 
قطعاً كبيرة ، وهو يذوب بالماء 
لذا من الأفضل إستخدام الماء 
المتبقي من طبخ الأغذية التي 
تحويه ، إن هذا الفايتمين يتلف 
بتعرضه للهواء وخصوصاً عند 
، لذا ننصح بغلق الأناء  الطبخ 
لمنع تأكسده ، وهو يتلف بأضافة 
الصودا أثناء الطبخ ويتلف أيضاً 

بالتجفيف وبالتمليح .
ولفايتمين C فوائد مهمة جدا 

فرض الله الصيام على المسلمين في شهر رمضان الذي أنزل فيه 
القرآن، ليكون حصناً للمخلصين وأماناً للمتقين، من شر النفوس التي 
قد تجمح بهم عن الطريق السوي وتنزع بهم إلى ما طبعت عليه من 
الأمر بالسوء، والصد عن المعروف والإحسان. قال الله تبارك وتعالى : 
)يا أيها الذين آمنو كتب عليكم الصيام كما كتب على الذين من قبلكم 

لعلكم تتقون(.
ففرض الصيام إنما هو لتقوى الله عز وجل في أيام معدودات هي أيام 
رمضان وشهره المبارك, ولا بد من تأثير هذه الأيام في أنفس الصائمين، 
فلا يتركهم الشهر إلا بعد أن يربي ويغذي فيهم الفضائل، ويضبط 
نفوسهم، ويقوي عزائمهم، وينقي أجسامهم من الفضلات الرديئة ويكبح 

جماح نفوسهم، ويصدهم عن الفحشاء والمنكر.
إذ أن المسلم الذي يمتنع عن أكل الحلال من الغذاء مع العلم بأن الغذاء 
لا يستغني عنه إنسان ومع هذا يتركه مرضاة لله سبحانه وتعالى، وخوفاً 
من أليم عذابه، وطمعاً في عظيم رحمته، فأولى بهذا الإنسان أن يمتنع 
عن اقتراف الحرام وهو في غنى عنه. فلا يكذب الصائم ولا يغدر ولا 
يخون ولا ينقضى عهداً ولا يخلف وعداً، ولا يرائي ولا يراجي، ولا يطعن 
ولا يلعن، ولا يقول إلا حقاً، بعيد عن الغيبة والنميمة، عف اليد واللسان، 
كثير المعروف والإحسان، صادق وفي، ومخلص أمين، صابر عند الشدائد 
والملمات، لا تطغى عليه شهوته، ولا ينقاد لما تأمره به نفسه، بل نفسه 
طيعة منقادة لروحه القوية، التي راضها الصيام وجعلها وديعة هادئة، 
قوية في الحق، صابرة على الشدائد والمكاره والصوم من أكبر الدروس 
العملية التي تعد الصائم الصادق للتقوى فهو مرب للإرادة، ومروض 
للروح يغرس في صاحبه ملكة الصبر إذا أخلص النية لله. والصوم طهرة 
وزكاة للجسد، يطهر الإنسان من بطر النعمة، ويزيل عنه آثار الشح والبخل 

والكبر والخيلاء، ويزكي جسمه من آفاق فضلات الأطعمة والأشربة.
وفي الحديث الشريف عن أبي هريرة رضي الله عنه قال: قال رسول الله 
صلى الله عليه وسلم: )لكل شيء زكاة، وزكاة الجسد الصوم، والصيام 

نصف الصبر(. رواه ابن ماجة.
والصوم هو الركن الرابع من أركان الدين الإسلامي، ومن فوائدة 
الاجتماعية المساواة فيه بين الاغنياء والفقراء، والخاصة والعامة، وفي 
مشاركة الأغنياء للفقراء في الجوع اشعارهم بلزوم العطف عليهم وأداء 

حقوقهم التي فرضها الله في أموالهم إلى الفقراء.

الأستفادة من العناصر الغذائية 
الأساسية. 

إن فقدان أو نقص الفايتمينات 
من  العديد  يسبب  الجسم  في 
أنواع  والفايتمينات  الأم��راض، 
ومنها فايتمين A, B,C وغيرها 
C موجود  الفايتمين  إن  الكثير 
الحلو  الليمون  البرتقال،  في 
والحامض، اللالنكي، المشمش، 

ً:حيث يمنع النزوفات من خلال 
تقوية جدران الأوعية الدموية 
الشعرية ، وهو ذو فائدة في نمو 
العظام والأسنان ، ويساعد على 
أمتصاص الحديد الذي يدخل في 
صناعة الهيموكلوبين ، وكذلك 
الحوامض  تمثيل  في  يساعد 
ويُعد   ، الجسم  ف��ي  الأمينية 
هذا الفايتمين أحد الفايتمينات 
الجسم  مقاومة  تساعد  التي 
للعديد من الأمراض وفي شفاء 

الجروح.
إن نقص هذا الفايتمين يؤدي 

الى :
الشعور بالتعب والضعف العام 
 ، والساقين  بالمفاصل  وآلام 
اللثة  تشقق   ، الشهية  فقدان 
وال��ل��س��ان ، سقوط الأس��ن��ان ، 
وظهور بقع سوداء في الجلد ، إن 
تناول المواد الغنية بهذا الفايتمين 

مهم جداً أثناء الصيام.

من فوائد الصيام

دعاء اليوم الخامس

مفتي السعودية يحذر الشباب من 
اتباع دعاة الفتن بمبرر الجهاد

من السنة السحور وهو مستحب وفيه البركة لحديث النبي 
صلى الله عليه وسلم :« تسحروا فإن في السحور بركة« قال 
الحافظ العسقلاني :المراد بالبركة الأجر والثواب. وقيل: 
البركة مايتضمن من الاستيقاظ والدعاء في السحر ومخالفة 
أهل الكتاب والتقوى بالسحور على العبادة وزيادة النشاط، 

ومدافعة سوء الخلق الذي قد يثيره الجوع.

ويعتبر السحور من خصائص الأمة الإسلامية وهو فصل 
مابين صيامنا وصيام أهل الكتاب فقد ورد من حديث عمرو 
بن العاص رضي الله عنه عن النبي صلى الله عليه وسلم :« 

فصل مابين صيامنا وصيام أهل الكتاب أكلة السحر«.

وتأخير السحور أفضل وهو من السنة والحكمة في تأخير 
السحور هي أن النهار يقبل على الصائم وفي المعدة من 
الغذاء مايتقوى به على الطاعة بحيث لايجهده الصوم فيقعد 
عن فعلها، ويمتد وقت السحور إلى أن يتبين الخيط الأبيض 
من الخيط الأسود من الفجر لقوله تعالى :« وكلوا وأشربوا 
حتى يتبين لكم الخيط الأبيض من الخيط الأسود من الفجر 

ثم أتموا الصيام الى الليل«.

والخيطان هما بياض النهار وسواد الليل.وقد ورد أنه كان 
بين سحور رسول الله صلى الله عليه وسلم وبين صلاته مقدار 

خمسين آية.

- حذر مفتي عام السعودية 
عبدالله  بن  عبدالعزيز  الشيخ 
السعودي  الشباب  الشيخ  آل 
م��ن ال��خ��روج م��ن وطنهم إلى 
والفتن”  “ال��ص��راع��ات  مواضع 
يجهلون  وهم  “الجهاد”  باسم 
“ويُستغلون”  الأم��ور  حقيقة 
لتتم المتاجرة بهم “في سوق 

النخاسة” الجديد.

السعودية  مفتي  ووص���ف 
صحيفة  نشرته  تصريح  في 
“المدينة” أول أمس ، ما يدور في 
تلك البلدان بأنه صراعات وقال : 

» هي صراعات حزبية وصراعات عالمية، أعداؤنا أشعلوا بين المسلمين 
الفتن حتى أنسوهم مصالح أنفسهم واشتغل بعضهم ببعض وشُغلوا 

عن أنفسهم واستغل الأعداء تلك الفرص«  .

وأضاف مخاطبا الشباب » لا تكن لقمة سائغة لمدافع العدو ورصاصهم، 
تأكد واطمئن وأدع لهم بالتوفيق. أما هذا الخروج فيصير شبابنا ألعوبة 

بأيديهم يبيعونهم في سوق النخاسين«.  

تأخير السحور

- عند دخول المسجد

» بسم الله  والصلاة  والسلام على رسول الله ، اللهم اغفر لي 
ذنوبي « صحيح ) صحيح ابن ماجه 128/1( الزيادة لابن السني 

وحسنه الألباني
» اللهم افتح لي أبواب رحمتك « )رواه مسلم 494/1(

» أعوذ بالله العظيم وبوجهه الكريم وسلطانه القديم من 
الشيطان الرجيم« فإذا قال ذلك ، قال الشيطان حفظ مني سائر 

يومه . صحيح ) صحيح سنن أبي داود 93/1(
- عند الخروج من المسجد

» بسم الله  والصلاة [ والسلام على رسول الله ، اللهم اغفر لي 
ذنوبي « صحيح ) صحيح ابن ماجه 128/1( الزيادة لابن السني 

وحسنه الألباني
» اللهم إني أسالك من فضلك « )رواه مسلم 494/1(

» اللهم اعصمني من الشيطان الرجيم « صحيح ) صحيح ابن 
ماجه 129/1(

- أدعية استفتاح الصلاة

المشرق  بين  باعدت  وبين خطاياي كما  بيني  باعد  اللهم   «
والمغرب ، اللهم نقني من خطاياي كما ينقى الثوب الأبيض من 
الدنس اللهم اغسلني من خطاياي بالماء والثلج والبرد « ) متفق 

عليه (
» سبحانك اللهم وبحمد ك وتبارك اسمك وتعالى جدك ولا إله 

غيرك« صحيح ) صحيح سنن ابن ماجه 135/1 (.
وكان يزيد في الصلاه علي هذا الدعاء » لا إله الا الله )ثلاثا( 
والله اكبر )ثلاثا( اعوذ بالله السميع العليم من الشيطان الرجيم 
من همزه ونفخه ونفثه ثم يقرأ « صحيح )صحيح سنن أبي داود 

) 148/1
بكره  الله  وسبحان  كثيرا  لله  والحمد  كبيرا  اك��ب��ر  الله   «
عليه  الله  صلي  فقال  الصحابه  من  رجل  به  واصيلآ،استفتح 
وسلم«عجبت لها ! فتحت لها ابواب السماء« ) رواه مسلم 420/1 (

» الحمد لله حمداُ كثيراُ طيباُ مباركاُ فيه » استفتح به رجل فقال 
صلى الله عليه وسلم » لقد رأيت اثنى عشر ملكاُ يبتدرونها أيهم 

يرفعها « ) رواه مسلم 419/1(
» الله أكبر  ثلاثاُ  ذو الملكوت والجبروت والكبرياء والعظمة « 

صحيح ) صحيح سنن أبي داود166/1(
» كان يكبر عشراُ ويسبح عشراُ ويهلل عشراُ ويستغفر عشراً 
ويقول : اللهمم اغفر لي واهدني وارزقني وعافني  ويقول : اللهم 
إني أعوذ بك من الضيق يوم الحساب عشراً « رواه أحمد وابن شيبة 

وصححه الألباني )صفة صلاة النبي (
» كان صلى الله عليه وسلم يقول إذا قام إلى الصلاة في جوف 
الليل:« اللهم لك الحمد أنت نور السموات والأرض ، ولك الحمد أنت 
قيام السموات والأرض ولك الحمد أنت رب السموات والأرض ومن 
فيهن أنت الحق ، ووعدك الحق ، وقولك الحق ، اللهم لك أسلمت 
وبك آمنت ، وعليك توكلت ، وإليك أنبت ، وبك خاصمت ، وإليك 
حاكمت ، فاغفر لي ما قدمت وأخرت وأسررت وأعلنت ، أنت إلهي ، 

لا إله إلا أنت « ) متفق عليه (
» وجهت وجهي للذي فطر السموات والأرض حنيفاً وما أنا من 
المشركين ، إن صلاتي ونسكي ومحياي ومماتي لله رب العالمين 
، لاشريك له وبذلك أمرت وأنا من المسلمين اللهم أنت الملك لا 
إله إلا أنت ، أنت ربي وأنا عبدك ، ظلمت نفسي ، اعترفت بذنبي 
، فاغفر لي ذنوبي جميعاً ، إنه لايغفر الذنوب إلا أنت ، واهدني 
لأحسن الأخلاق ، لايهدي لأحسنها إلا أنت ، واصرف عني سيئها 
لايصرف عني سيئها إلا أنت لبيك وسعديك والخير بين يديك، 
والشر ليس إليك ، أنا بك وإليك ، تباركت وتعاليت أستغفرك وأتوب 

إليك « ) رواه مسلم 534/1(

الفايتمينات : عنصر غذائي مهم في الافطار

أذكـار وأدعية التهجد والقيـام

❊  كوالالمبور/متابعات:

في  الجمعة  لخطبة  السامع  ينجذب 
الماليزية  العاصمة  مساجد  أغلب 
كوالالمبور إلى صوت الخطيب العذب 
ولغته العربية التي يلقي بها المقدمة 
من غير خطأ أو لحن بيّن رغم أعجميته، 

غير أن ما يشد الانتباه بشكل أكبر هو 
وجود شاشة عرض إلكترونية ضخمة 
نقاط  أهم  تبرز  المحراب  جانب  إلى 

الخطبة.
للشؤون  الوطني  المجلس  ويعمد 
إل��ى توحيد  الإس��لام��ي��ة ف��ي ماليزيا 
العاصمة  مساجد  في  الجمعة  خطبة 
وتوفير أبرز نقاطها مع ترجمة للآيات 
والأحاديث التي ترد فيها على شاشة 

العرض الإلكترونية.
المساجد  في  الخطباء  يحرص  كما 
لأبرز  ترجمة  تقديم  على  الرئيسية 
نقاط الخطبة باللغة الإنجليزية, ويتم 
في العادة إلقاء المقدمة باللغة العربية 
إضافة إلى الآيات والأحاديث والأقوال 

المأثورة.
وف��ي مظهر لاف��ت آخ��ر من مظاهر 
يصعد  ماليزيا,  في  الجمعة  خطبة 

الخطيب المنبر بعد أن يستلم عصا طويلة مزخرفة ليحملها 
طوال الخطبة, ويرجع الاهتمام بهذا التقليد إلى أنه سنة نبوية 
متبعة في كافة المساجد الماليزية, كما أوضح رئيس الأئمة 
في مسجد الشاكرين المحاذي لبرجي كوالالمبور الشيخ محمد 

عبد الناصر »الأزهري«.
وأضاف أن هذه العصا تعتبر أحد أهم التقاليد المتوارثة في 
الخطبة, وتسمى في المالاوية »تونغ كات«, وغالبا ما تكون 
منقوشة ومزخرفة وتحفظ في مكان قرب المنبر لاستخدامها 

لخطبة الجمعة فقط.
وعن إتقان الخطباء اللغة العربية، قال عبد الناصر إن نحو 60% 
من الخطباء هم من خريجي الدول العربية خاصة من جامعة 
الأزهر والجامعات السعودية, مشيرا إلى وجود نحو ألفي خطيب 

ماليزي يتقنون العربية.

ويتركز موضوع الخطبة في الجزء الأول منها, بينما تقتصر 
الخطبة الثانية على الصلاة على النبي الكريم والدعاء, وغالبا 
ما يفصل بين الخطبتين ابتهال قصير للمؤذن باللغة العربية, 
يذكر فيه المصلين بالاستغفار والصلاة على النبي محمد صلى 

الله عليه وسلم.
وفي الخطبة تمرر صناديق جمع التبرعات لتأمين مستلزمات 
المساجد بين صفوف المصلين, كما هو الحال في دول أرخبيل 
الملايو, حيث يعلن في الجمعة التي تلي عن مقدار المبلغ الذي 

جُمع على مدار الأسبوع.
أداء صلاة  على  المواطنين  على حث  التأكيد  في  وزي��ادة 
الجمعة, فقد سنت لجان الشؤون الإسلامية في بعض الولايات 
الماليزية قوانين تمنع تارك صلاة الجمعة ثلاث مرات متتالية 
من المشاركة في المناسبات الاجتماعية, كما هو الحال في ولاية 

برليس شمالي ماليزيا.

الشاشة الإلكترونية ميزة لخطبة الجمعة بكوالالمبور
تقديم ترجمة لأبرز نقاط الخطبة باللغة الإنجليزية


